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Sauno\' - CEDRUS SPA

MNowy, moderni saunovy svét
pod Kunétickou Horou, Dfite¢, Pardubicky kraj.
Informace a prodej vstupenek na www.SaunaFest.cz

Q 2014
SAUNA'FEST

Cedrus Spa Kunéticka Hora

Velka cena CR s U¢astniky z 11 zemi.
Vice jak 25 soutézicich. Oficidlni kvalifikace na MS.

Patek / 14.3.2014/ 18-24 hod.

Pllno¢ni saunovani pfi svickach se specidlnimi ceremonialy.

Sobota/ 15.3.2014 / 9-20 hod.

Soutézni den, saunovy ceremonial kazdych 20 minut.

Nedéle / 16. 3.2014 /9.30-14 hod.

Velké finale, ceremonialy nejlepsich po 30 minutach.

Ochutnejte zazitkové saunovani! Pri saunovém ceremonialu
se polévaji kameny, saunér provoni saunu, rozhani horky
vzduch rucniky, hraje hudba a kazdy ceremonial je motivo-
van néjakym pribéhem. Prijd'te do saunového divadla!



Uvod a aktivity APR 20I14/2

Slovo uvodem Autor: Miroslav Veselg

Vazeni pratelé

Dostavate do rukou jiz druhé letosni Cislo naseho Zpravodaje APR, Casopisu, ktery si nasi ¢lenové pisi pro sebe i
ostatni priznivce zdravi a zdravého Zivotniho stylu. A protoZe ma nase asociace pomérné Siroky zabér od masérd,
saunérl, soldristli, vyZivovych poradcli az po provozovatele bazéni a koupaliSt, jsou i Sirokd témata, kterymi se
miZeme zabyvat. V tvodu se vZdy podivame za tim, co probéhlo a vzhlédneme k tomu, co nas v nejblizsi dobé ceka.

Prvni letoSni setkdni se uskutecnilo 25. - 26. unora na seminéfi v Tiebici. Pfijelo nds nakonec 46, coZz je pro
exkurzi po technologiich nové otevieného aquaparku zvladnutelné maximum, abychom tucastniky nemuseli délit do
skupin. Dilezitou Céasti akce byly pripravené prednédsky tykajici se novelizace bazénové vyhlasky, ktera pravé
prochdzi za ucasti zastupce nasi asociace pripominkovym fizenim, a pfedndsky o vyvoji predpisu pro pracovni ndpli
plavciki a mistrt plavéich bazénovych provozi. Co bylo na nds nachystano?

Novela bazénové vyhlasky ve vétSin€ textu jen méni ndzvoslovi a vétna spojeni. Trochu nebezpecnd pro pacienty
by mohla byt uprava pro vodni rehabilitace, kde jsou v ndvrhu zruSena téméf vSechna technickd ustanoveni
upravujici podminky vystavby té€chto bazénii. U vefejnych bazénil a koupaliSt je nejen pro provozovatele, ale i pro
béZné navstévniky hrozbou navrh odstranéni zdkazu vstupu pro osoby nemocné, pod vlivem alkoholu a drog nebo
zahmyzené. Ze by se jednalo o diskriminaci? Jak ale mame na bazénech ochranit ,,normalni“ zdravé navitévniky?
Stéle doufdme, Ze na Ministerstvu zdravotnictvi naSe ndmitky uznaji.

U plavcikt probehla tvorba klasifikace pracovni pozice bez konzultace s odbornymi bazénovymi asociacemi a
podminky, které byly pro tato mista vytvorené, nesouhlasi s poZadavky, které jsou na bazénech na plavciky kladeny.
PrestoZe se jiz dlouho pohybuji v oblasti bazént a umélych koupalist, jesté jsem nikdy nevidél plavcika slanovat
z toboganové véze nebo na bazénu uprostied koupajicich lidi veslovat na veslici. A to vSechno by se museli nejen
ucit, ale skladat z téchto tikont zkousky a Skolici pracovisté by se musela na tuto ¢innost i vybavit.

O vikendu, kdy vychazi tento Zpravodaj APR, probihaji pro nés dvé dulezité akce.

14.- 15. 3. 2014 se kond veletrh zdravi a krdsy World of Beauty & Spa na vystavisti PVA v Praze - Letiianech.
Odbornici z APR pfipravili na pitecni dopoledne seminéf na téma ,,Regenerace a prevence zdravi pro seniory*, na
ktery vSechny radi zveme, stejné tak jako na stdinek APR, kde pro navstévniky veletrhu pfipravujeme vzdy néco
zajimavého. Zaméfeni veletrhu je vice na obory masérsky, kosmetiky a kadefnictvi, vyZivového poradenstvi nebo
opalovani.

14. — 16. 3. 2014 probihd v golfovém resortu Kunétickd Hora u Pardubic jiZ druhy ro¢nik Saunafestu spojeny
s mistrovstvim CR v saunovych ceremonidlech, nad kterym APR pievzala odbornou zastitu. Pfejeme nejen viem
ucastnik@im, aby si saunovy vikend opravdu uzili a aby akce byla stejné tspéSnd jako minuly roc¢nik. Informace o
akci aktudlné zverejnime na internetovych strankach ww.aprcz.cz, tak i na facebooku apr.

Vézeni pratelé, budu rad, jestli vas nové cislo Zpravodaje APR oslovi a naleznete v ném pro sebe néco
zajimavého. Pfipadné piipominky, ndméty nebo pfispévky pro uvefejnéni muzete zasilat do sekretaridtu APR na
adresu apr@seznam.cz, ktery ndm diky nové pracovnici Bc. Monice Spackové opét funguje.

Miroslav Vesely
predseda predstavenstva
Asociace pracovnikill v regeneraci
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Seminar APR v Trebici Autor: Michal Effmert

Aquapark Laguna Trebic
: i ' iIlillIimiiﬂilimﬁi[msiwlmml_@;_-mmt__.-H ;. i

L Na semindr jsem se dlouho pfipravoval.
s Jednak jsem chtél zjednani pfipravit
reportdZ, jednak si domluvit dalsi pfispévky
pro Zpravodaj APR. Na podvecerni setkédni
jsem si vzal diktafon, dvé ostfe orfezané
tuzky a blok. JeSt¢ pred zahdjenim jsem
posedél s Antoninem Vaculikem
odbornikem pies cCerpadla, sanaci a
chemickou ochranu v cukrarné (ano i tam
maji obcerstveni a nemusi to byt pfimo
sladkosti) a rozebirali jsme posledni ¢lanek
k rezavéni. Pridal se Mirek Svoboda z
Mostu a namisté se s Tondou domluvili na
navstéve, jak popisované problémy fesit. A
mné Tonda slibil navazujici ¢lanek (viz Rez
v nerezu II.)

2V 0

Vecere se zucastnilo asi dvacet bazénart. (Pocitac
mi stale toto slovo podtrhuje jako chybné, ve slovniku
spisovného jazyka jsem jej nenaSel ale myslim si, Ze
vystihuje spole¢ny zdjem vSech udcastnikd. Proto si
dovolim jej pro potifeby tohoto Casopisu pouZivat).
Zacal debata, feSily se vSechny mozné problémy
s provozem bazénli, aquaparkli, wellnessti a pod.
Nemluvili jsme o politice, ale hlavné o hygienickych
kontroldch, neukdznénych navstévnicich, ¢isténi vody,
zdrojich energiich, o plavcicich a uklizeckdch
(historky byly pracovni, nikoliv pikantni). VSichni
diskutovali s nadSenim, jednotlivé skupinky se stiidaly
u stolit a na baru. Maj blok zlstal prazdny, naStésti
jsem si misto toho skoro se vSemi potykal a nékteri
mi slibili pfispévek do casopisu — zda to splnili,
uvidite v tomto a dal§im cisle.

Po vyborné vecefi a dalSich diskuzich nad dobrym vinem se konec¢né€ uvolnily bowlingové drahy a mohli jsme
sportovat. Hréli jsme do brzkych rannich hodin a velkym nasazenim, zvl4st kdyZ posledni musel platit panaka.

Zahajeni seminare
Potésitelné je, Ze rdno byli vSichni fit, alespori na prvni pohled, f4dn€ a vc€as se dostavili na snidani a pak do

Aquaparku Laguna Ttebic. Zde nds privital feditel Jirka Novék, sezndmil s historii a hlavné s novinkami, které se
v posledni dobé podaftilo vybudovat. Rozhovor s Jirkou uvddime na jiném misté.

str. 4
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Seminar APR v Trebici

Prohlidka arealu

Na prohlidku bazénu, aquaparku, wellnessu a hlavné technického zdzemi jsme méli 2 hodiny. A pomalu to
nestacilo, ne Ze by aredl byl tak veliky, ale vSechny drobnosti byly pozorné zkoumény, diskutovany a hodnoceny.

Diskuze pri prohlidce

Otézek bylo mnoho, vybirdim namaétkou.

*Jak funguji skrinky a zda jsou kompletné
doddvany nebo vlastni vyroba

*Jak se pronajimaji sauna a bazén pro firmy
*Jaka je priitmérna ndvstévnost

*Zda vyhovuji dubové regdly v predsali sauny
*Jaky je nevhodnéjsi sklon podlahy okolo
Jjednotlivych atrakci

*Jak fresit propojeni do venkovniho bazénu se
slanou vodou

*Jak urcit vek déti, které mohou na tobogan

V technické Céasti se podrobné probiraly
jednotlivé zafizeni, rozvody, pouZité materidly,
chemie a dal$i hodnoty. Ne¢ktefi si fotili
pristroje, cedule a vyrobni Stitky. A ptali se a
ptali a Jirka odpovidal a odpovidal.

Prednasky

Po obéd¢ v pizzerii predseda APR
Miroslav Vesely a mistopredseda Milan
Smid podali informaci k novele hygienické
vyhlasky 238/2011 Sb., a k pravidlim pro
Skoleni plavciku.

Podrobnosti jsou uvedeny v tvodnim
slovu predsedy tohoto ¢isla v prispévku na
BAZEN str. 5.
splalgh Neceld polovina ze skoro 50 ucastnikl
vyuZila nabidky a navstivila Lagunu jako
hosté. V sauné¢ ndm Pavel Hofrichter
predvedl zazZitkové saunovéni. Mohli jsme
si vyzkousSet jednotlivé atrakce a potom
odpocivat na lehatku.

Kdy se sejdeme pfisté? Na kvéten je
pfipravena jarni konference APR, tak
jste vitani.

Sekretariat: Nad Sutkou 4le, Praha 8, email: aprcz@seznam.cz, http://www.aprcz.cz, tel../fax: 284 02l 9lI/9
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Seminar APR v Trebici Autor: Michal Effmert

Rozhovor s reditelem Aquaparku Laguna

Pii seminati APR v TiebiCi jsme méli moZnost
podrobné se sezndmit s Aguaparkem Laguna.
Béhem jednani a prohlidky aredlu nds feditel Jifi
Novik (na snimku uprostred) upozornil na nékteré
zajimavosti.

Jak4 je kapacita aredlu?

Celkovy objem vodni plochy je 1100 m3, kapacita
aredlu 570 osob (skiinek 372). Celkovd vyméra
venkovni travnaté plochy 4000 m2, celkovd vyméra
pristavéné ¢asti 640 m2 s plochou obkladii 2300 m2.
Doba stavby— 14 mésicii, investice — 69 MIL. KC (z
toho 6,7 mil. KC sdruZeni YASHICA/TTS.)
Navstévnost oproti plivodni varianté aredlu je vice nez
dvojndsobnd, spadova oblast se rozsifila az na 60 km.

Co v8echno aredl nabizi ?

Aguapark Laguna je rozdélen na tii ¢4sti. Zdbavni €4st nabizi rekreacni bazén nepravidelného tvaru s hloubkou
asi 120 centimetrl a plochou téméf 200 metrti ¢tverecnich, jehoZ soucésti je 12 vodnich atrakci. Wellness z6na
zahrnuje tii samostatné sauny. Osmidrahovy plavecky bazén s délkou 25 metrl a hloubkou od 1,2 do 1,8 metru

%7
T SRR [

jisté potési vSechny kondi¢ni i odpocinkové plavce.

Jaké atrakce maji ndv§t€vnici nejradéji

Mladi odvazlivei vyhledadvaji tobogan, tfeti nejdelsi v CR - 132m
vyska véZze 14m, primérnd rychlost 5 m/s, voda v toboganu je prihfivani 8
cca o 3 stupné. Zajimavy je nerezovy venkovni bazén se slanou vodou ve |
tvaru lichobéZniku, teplota 28°C, objem 180 m3, slanost bazénu 5 g/l
Pro srovnéni - Baltické morie 4g/l, Stredozemni mote 38 g/I, Mrtvé mote
330g/1. Nejmensi navstévnici kromé détskych bazéni obdivuji jeskyni M
s akvariem.

Co nabizi Wellness z6na?

Jedenact moznosti relaxace, zejména finské sauny — klasicka, selska
se solnymi cihlami a bylinnd s moZnosti regulace vlhkosti, ochlazovaci . . T
terasa s venkovnim whirpoolem, parni ldzefi s vonnymi esencemi nebo solemi, tropicky dést a dalSi obvyklé zdzemi.

Co je nového v technickém zdzemi?

Spousténi atrakci a kontrola vSech zafizeni technologie (prutok vody, Zadana teplota vody, PH vody, vdzany a
volny chlér , kontrola cerpadel, dmychadel a UV lampy) pres unikdtni SW vytvoreny spolecnosti TTS Energo
(jednou z firem sdruZeni Laguna provozujici aredl). MoZnost ovladani na délku pres aplikaci v PC, nebo smart
telefon na platformé Android.

Jifi Novak .
Na zavér jsme Jirkovi podékovali za otevienost a vstiicnost. Nabidl veditel Aquapark Laguna
nanz, ze pnpadnf: c{{ifﬂ pczdfo.bng‘s:tz nzim rdd na pozadiani sdéli. Mlddeznické 109, 6674 01
Stravili jsme v TrebiCi poucny i piijemny pobyt. Trebic
Tel.: 603 319 219
str. 6 E-mail: novak@lagunatrebic.cz
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Nova vyhlaska pro bazény a sauny na obzoru Autor: Milan Smid

Vyhlaska ¢. 238/20Il Sb.

Tak uZ ndm stdvajici vyhlaSka pro bazény a sauny (Vyhl. 238/2011 Sb.) slouZi asi moc dlouho a je potfeba ji
vyménit za novou! Nebo nova garnitura na ministerstvu zdravotnictvi a v legislativni radé vlady potiebuje vykazat
¢innost? Kazdopddné je pfipravena novd vyhldska a pravé v predchozich mésicich probéhlo mezirezortni

pfipominkovani, kterého se tcastnila i naSe APR. Podivejme se tedy, ¢im ndm novela hrozi.

VétSina zmén postihuje novd vétna spojeni ¢i nové
vyrazy. UZ se napf. nebudeme koupat na prirodnim
koupalisti, ale ve ,, vodach ke koupani®“. Stejny termin se
pouzije i u ,staveb povolenych k ucelu koupani“, které
nahrazuji dnesni ,,nddrZe ke koupédni“. Kdo nevi, o co se
jedna, tak preloZim z CeStiny do ceStiny — jde o uméla
koupaci jezirka s ptirodnim cisténim.

Koupalisté

V oblasti umélych koupalist je trochu nesStastné vyrazeni _
§19 odst. 3, ktery branil vstupu do bazénii koupalist osobdm B
zahmyzenym, s prenosnymi chorobami nebo zjevné pod vlivem alkoholu ¢i psychotropnich latek. Takovou
diskriminaci téchto osob nasi legislativci nepovoli — pry je v rozporu s Listinou zdkladnich prav a svobod. Necht
tedy Sifi po koupaliStich prenosné choroby a obtéZuji v opilosti ostatni uZivatele koupaliSt€¢ — maji na to, resp. po
vydani nové vyhladky na to budou mit pravo!! Uprava v odstavci se tykd ¢dste¢ng i vstupu déti do bazénti — zde se
ale podafila ¢astecna korekce textu.

Lécebné bazény

Dalsim krokem zpét je vyfazeni vSech technickych parametrti u 1é¢ebnych bazéni ve zdravotnictvi — tedy po novu
,»u bazénll provozovanych osobami poskytujicich péci*. Zde se novela vyhlaSky vraci zpét do minulosti, kdy pro tato
zafizeni neplatily Zadné zdkonné predpisy. DneSni vyhlidSka je po prédvu postavila na roven ostatnim vefejnym
bazénlim, ale nachystand novela veskerd technickd ustanoveni opét rusi a naSe pfipominky k tomuto bodu byly
legislativci zamitnuty. TakZe pacienti ve vodolécbé: opét se bojte!!

Pozitivni zmény

Pozitivnim krokem novely vyhlasky je dprava §25 odst. 3, kterd ptivodné poZadovala na vSechny bazény instalaci
automatického kontinualnitho méfeni a zapisu intenzity cirkulace. Zde se nam podafrilo tviirce vyhlasky presvédcit,
aby byla ,,zmirnéna tvrdost zdkona“, takZe novela bude nafizovat instalace pouze na nova nebo nové rekonstruovana
zafizeni celorocné provozovana. Alespon zde veliky uspéch naSeho vyjednavani!!

Novela taktéZ upousti od poZadavku kontinudlniho méfeni Absorbance pro pifipad, Ze by chtél provozovatel
snizit ¢etnost méfeni kvalitativnich parametrt, jak vyZaduje dnesni vyhlaska.
Rozumné bylo uvidzeno, Ze je takovéto méfeni neumérné drah€ pro sniZeni | Kontakty:
naklad na méfeni a na kvalitu vody v bazénu nema prakticky vliv.

Ing.Milan Smid

ProtoZe nové vyhld§ka m4 reagovat na novelu zdkona 258/2000 Bazény a wellness, s.r.0.
Sb., kterd jiz vstoupila v platnost pod ¢islem Zédk. 223/2013 Sb., 1ze Nad Sutkou 41E, 18200 Praha 8
pfedpoklidat jeji brzké vydani a okamZitou platnost. email:projekce@bazeny-wellness.cz
http:www.bazeny-wellness.cz
str. 7 tel.:284021911, fax: 284021919
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20I14/2 Bazény

Norma CSN EN I069 pro skluzavky - Il Autor: Milan $mid

Ve tretim pokracovani naSeho miniseridlu o provddéni kontrol tobogdnii a skluzavek si vSimnéme,
Jjaké typy skluzavek vlastné rozliSujeme. VZdyt i tobogdn je ve skutecnosti jednim z druhii skluzavek!

g

L

j) Rozdéleni skluzavek

Nové norma pro skluzavky platnd od roku 2011

rozdgluje skluzavky do 10ti hlavnich typé a ndkolika | | 2 £ o W
podtypii. Déli se podle v&ku uZivateli na détské (typy | > 8 ’§ 5 < S 2 8 % 8
1 a 2) a ostatni (3 — 10), podle poctu soubéznych drah ¥ 5% f%i i g & %a
na jednodrdhové a vicedrdhové, zaktiveni drahy, vysky —

A . L. 1.1 do 70% rovna détska do1m X X
a sklonu drdhy a rychlosti, které jezdec na trase
dociluje. Toto rozdéleni neni jen tak pro nic za nic. LienEEc ORI D' 4" % X
Vychézi se zné&j jak pfi ndvrhu bezpeéné konstrukce 21 | do70% 2inéna dét. | do3m x X
jizdni drdhy, tak i pii sprdvném ndvrhu bezpecného 22 | do70% Sroubicova | do 3 m X X
dojezdu, ktery ma jezdce zastavit jeSté pred tim, nez 3 do13% | jednodrahova X | do5m/s| do8mis
narazi na pI'OtilCthU nebo bocni sténu, ¢i jil’lOll 4 13-20% jednodrahova X do10m/s| do 14 m/s
plifkﬁklg Vprgffom df’}/ezg“' Lze flilcll”v ,Ze émi Je 5 | nad20% | jednodrahova X x  |nad 14 mis
skluzavka prudsi a vyssi, tim je rychlej$i primérna — o
rychlost a cI;eléi brzdna)i/ drdha. IJJ né}l;ter}’ljch sﬁ(luzavek W | dod3'h T x_|doSmhs | do8ms
neni ale sklon drihy konstantni. Pak jako dalsi 658 | 15720 LA X |do10mis| do 14 mis
parametr piibyva i méfeni maximalni rychlosti, a to 7 | do35% | sirokapfima |do8m| x do8m/s
bud v systému tsekového méfeni podle vyhodnoceni 8 jednodrahova s klesanim i stoupanim
kontrolniho experta, nebo jest¢ Iépe pomoci 9 | iroka pfima jednodrah. s volnym pFiénym kmitanim | do 14 m/s
zaznamového rychloméru, ktery vyhodnoti okamZitou 10 space bow

rychlost jezdce v pribéhu celé jizdni drihy.

Sekretariat: Nad Sutkou 4le, Praha 8, email: aprcz@seznam.cz, http://www.aprcz.cz, tel../fax: 284 02l 9lI/9




Bazény 2014/2

Norma CSN €N I069 pro skluzavky - lli

k) Tobogany

,,B&Zny* tobogan, se kterym se setkdvame na vétsin€ koupaliSt, je svym zarazenim v uvedené tabulce skluzavka
typu 3. A to nezaleZi na to, jestli v tobogdnu jezdime po téle, nebo po podloZce ¢i na pneumatice nebo raftu. Jezdec
dociluje rychlosti az 28 km/h. Brzdna draha je pocitdna na 6 m. Pokud jsou ale skluzavky vySSi, prudsSi a tim 1
rychlejsi, miiZze jezdec docilit rychlosti az 50 km/h a je potfebné k bezpecnému zastaveni délku brzdné drahy 10 m
nebo i vice. S obfimi skluzavkami se ale daleko Castéji setkdme v teplejsi cizin€ neZ u nés.

1) Rozestupy

Spravné rozestupy, spravny styl jizdy a bezpecny dojezd jsou
hlavni prvky, které jsou potfebné pro zajisténi bezpecného provozu
skluzavek. Z toho diivodu je méfeni rychlosti jizdy, posouzeni
nejrychlejSiho a nejpomalejSiho sjezdu a pak nastaveni spravnych
rozestupll jezdcli jednim za zdkladnich kroki, které v rdmci
provadéni kontrol skluzavek provddime. Tam, kde je provoz na
skluzavce fizen svételnym semaforem s casovym rozsvécenim
svétel, doporucujeme provozovateli nejvhodnéj$i nastaveni svétel

Vv s

cervend — zelend. Provozné zajimavéjsi jsou ale systémy, kde je [

4 b4 w7 z o 7z 4 e o * W _‘ A —
¢innost svétel fizend prijezdnimi Cidly — po prijezdu cidlem na T AN
startu se rozsviti ¢ervena stlij dalSimu jezdci a zelend se opét prepne, A e

az kdyz jezdec v koryté projede pies dolni ¢idlo.

m) Dojezdy

Pro bezpecny dojezd jezdce je nejlepsi
samostatny dojezdovy bazén, pifipadné ziachytny
dil, ktery jezdce brzdi piimo v korytu toboganu.
Ne vZdy je ale takto bezpecno. Na fad¢ bazéni
preziva jeste starSi typ dojezdu do viceucelového
bazénu, kde se kromé dojezdu jezdci ze
skluzavky koupou dal§i navStévnici. V tomto
pfipadé je vhodné z hlediska bezpec¢nosti vyznacit
nejlépe bojkami na hladin€ prostor dojezdu, kde
by se koupajici neméli zdrzovat. V rdmci kontrol
skluzavek proto vyhodnocujeme bezpecnost
dojezdu a doporucujeme provozovateli, jak
zajistit vyS$S$i bezpecCnost navst€vnikli, neni-li
dojezd tplné v poradku.

Kontakty:

Ing.Milan Smid
Bazény a wellness. s.r.o.
Nad Sutkou 41E, 18200 Praha 8
email:projekce@bazeny-wellness.cz
Zajimavosti o skluzavkédch a tobogénech v&etné€ virtudlnich http:www.bazeny-wellness.cz
jizd mbZe§ vyzkouSet na webovych strdnkéch: tel.:284021911, fax: 284021919
www.kontrola-tobogany-skluzavky.cz.

s

h_.‘gf__,_- "'p—.‘_ ; % "'""--.mumnmr..m.”...,.........,.......‘...............\m.w“.\m.--\v_‘.
Pokud neni zajiSténd dostateCnd konstrukéni bezpecnost, je
nutné prijmout vhodnd provozni opatieni v rdmci posouzeni a
vyhodnoceni provoznich rizik.
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2014/2 Bazény

Rez v nerezu - diskuze Autor: Antonin Vaculik

Prispévek k ¢lanku Rez v nerezu ze Zpravodaje 1/2014

Rezavéjici zabradli, schodis§té a jiné konstrukéni prvky jsou ,kaiikou“ na jinak bezchybném vzhledu
plaveckého aredlu a pokud problém nastane, je pom&rn& obtizné jej fe§it. Clinek o zku¥enostech
z Aquadromu Most se dotkl v§ech moZnych pfiCin tohoto neZddouciho jevu. K otdzce, kterou p. Svoboda
poloZil v dvodu jeho ¢ldnku ,,... né€které nerezové konstrukce zacaly reziveét. Pro¢? ... pfiddm jesté otdzku
dal3i: ,,A pro¢ n&které ne?“ Rad bych téma p. Svobody doplnil o moje poznatky - nejen jako absolventa
materidlového inZenyrstvi na CVUT, ale také praktickymi zkuSenostmi z ,,boje“ s REZEM V NEREZU.

e :_-::-#"“'

Co je ve vzduchu?

Bazénova hala je pro kovové konstrukce v ni instalované skutecné trochu
specifické prostiedi vzhledem k pfitomnosti produktu tpravy bazénové vody -
sloucenin chloru ve vodou nasyceném vzduchu. Pravé anionty chloraminu i jinych
chlorovych sloucenin v roztoku vody patii mezi nejagresivnéjSi aktivatory
depasivace prirozené ochranné oxidické vrstvy na povrchu vSech  typt
korozivzdorné oceli. Kov pfi tom prechdzi do tzv. aktivniho stavu, kdy na
vhodnych mistech jeho povrchu dochézi k intenzivni elektrochemické korozi.

V suchém prostfedi by takova koroze nenastala nebo jen obtiZné, ale
v pfitomnosti vody dojde k uvolfiovani atomil kovu do vzniklého elektrolytu.
Korozni napadeni , o kterych pojedndvam, jsou vZdy nerovnomérnd, tj. vznikajici R A b
jen lokdlng, ale poruseni pasivacni vrstvy v jednom misté miiZe nasledné vyvolat AQP Barrandov, schodisté na
postupnou a rychlou depasivaci povrchu ve zna¢ném rozsahu. tobogan, po I-rocnim provozu
Prabéh koroze je ddle urychlovdn mechanickym napétim(vnitfnim pnutim, zejména za studena tvérené oceli ),
niZ$i hodnotou pH prostiedi a také teplotou prostredi (uz teplota 30 °C je vyznamna !)

Co zpusobuje korozni napadeni nerezi”?

Bodovéi koroze - pokud je ve vodni pafe dostate¢nd koncentrace aniontl
chlorovych sloucenin, prostupuji tyto ochrannou pasivni vrstvou a nasleduje
mistni anodové rozpousténi kovu. K tomu prednostné dochdzi v mistech necistot,
vmestkll a vad na povrchu oceli. Pivodné bodové koroze se potom rychle Siti do
okoli. Je potieba zduraznit, Ze vliv materidlového sloZeni matrice neméd u
tohoto typu koroze v&t§i vyznam.

Jako priklad pro toto tvrzeni uvadim schodist¢ AQP na Barrandové,
prokazatelné zhotovené z CrNiMo- oceli dle AISI 316L, kde jiZ v 1 roce provozu
nastala koroze ve zna¢ném rozsahu.

_ K tomuto typu koroze lze pfiradit i tzv. §t€rbinovou korozi ( nytové spoje,
. ! . AT 4 zausténi trubek do stén apod.), kde v malém prostoru rychle roste koncentrace
AQP Barrandov - schodisté na agresivnich iontl v elektrolytu.
tobogdn po osetreni

Mezikrystalickd koroze - citlivost korozivzdornych oceli k mezikrystalové
korozi je ddna predchozim ohfevem na oblast kolem 475°C, kdy nastdvd nezddouci vznik chrému a tim i trvalé
korozni zcitlivéni oceli. V nasem pfipadé k tomu casto dochdzi pfi neodborné provedeném svarovani. Nasledné
odstranéni tzv. nabihacich barev mofenim jiZ nepomiiZze. Tomuto typu koroze lze sice Celit volbou tzv. stabilizované
oceli legované karbidotvornymi prvky (Mo, Ti, Nb), ale nidchylnost k mezikrystalové korozi uplné€ potlacena neni -
v tzkém pasmu tepelné ovlivnéné zény svarového spoje miuiZe jesté dojit k tzv. noZové korozi.
Koroze pod napétim - i podkritickd koncentrace chlorovych sloucenin miize v kombinaci s vnitfnim pnutim

v ocelovém dilu zptisobi t rychle se Sitfici korozni napadeni. Vedle chyb pfi svafovani (vnitini pnuti svafencil) jde

zejména o pnuti za studena tvdfenych polotovari v kombinaci s necistotami na povrchu oceli - kovovymi i

nekovovymi.
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Rez v nerezu - diskuze

Je zfejmé, Ze hlavnim rizikovym faktorem je vysoka koncentrace chlorovych sloucenin v prostredi vodnich par ve
vzduchu. Pokud je navic nevhodné navrZzena ocelovd konstrukce, mame jiZ malo Sanci vyhnout se koroznimu
poskozeni nerezovych prvkil v hale. Napaddna jsou pfednostné mista s dobrymi podminkami pro kondenzaci - paty
sloupti, spodky madel a vodorovnych profili ( i leSt€nych ! ), spodni vyztuhy schodisté apod. Je 1épe zvolit tvary
jednodussi a méné clenité, bez zbyte¢nych koutll, spar a ostrych prechodii. Pokud moZno volme ocel stejného sloZeni
- 1 kontakt dilti z nerezu nestejného chemického sloZzeni miize znamenat vznik elektrochemického ¢lanku.

Dal§im vyznamnym problémem je kvalita pouZité oceli. Nemam na ”’
mysli jeji chemické sloZeni , ale Cistotu povrchu a homogenitu sloZeni,
coZ je dano vlastnim metalurgickym pochodem a naslednym hutnim |
zpracovanim. Pokud je polotovar nekvalitni, jeho chemické sloZent, |
tedy i legovani napt. molybdenem jiZ nemd v agresivnim prostiedi
vyznamny vliv na korozni odolnost. V neposledni tfadé je tieba
upozornit na svareCské prace - pokud ma konstrukce rezivét, zacne
nejcastéji v tepelné ovlivnéné oblasti kolem svaru.

AQP Kladno -
schodisté na galerii pred
a po osetreni

Spoleénym jmenovatelem je tedy tprava vlastniho
korozniho prostfedi - atmosféry v hale. Je nutné sniZit vyskyt
chlérovych slou¢enin ve vzduchu spradvnym ndvrhem ventilace a
dezinfekce bazénové vody. Nabizeji se zde nové dopliikové
metody dezinfekce vody - napf. UV lampou nebo
ozéngeneratorem.

Jak na REZ V NEREZU, kdyz uz vznikla

Varianty v takovém piipadé na vybér nejsou. Korozni produkty je, samozfejmé, potfebné dokonale odstranit.
Kovovy povrch vSak nelze ponechat v aktivnim stavu - dalsi rez by se objevila jiZ za nékolik dni. Pasivaci po
odstranéni koroze provedeme ptisobenim okyslicujicich ¢inidel vhodné koncentrace a sloZeni. Takto oSetiend plocha
muiZe odolavat novému poruseni pasivni vrstvy jen po urcitou dobu - az nékolik mésici. KdyZz se tedy nezméni
prostfedi, v hale ( tzn. koncentrace chlorovych iontll, popf. vlhkost vzduchu), budeme zcela jist¢ provadét tyto
sanacni prdce pravidelné. ProtoZe je zména prostfedi cCasto nefeSitelnym problémem, méli bychom prikrocit
k uc¢inn€;jsi ochrané dané konstrukce - aplikaci specidlniho néatérového systému. Nevyhodou vyse uvedeného postupu
je pomérné nebezpecnd prace s koncentrovanymi chemikdliemi a naro¢nd aplikace s vysokosuSinovych nétérovych
systému. I kdyZ lze pouZit barevny odstin blizky vzhledu ptvodni oceli (RAL 9006), jde jiZ o vyznamny zdsah do
vzhledu interiéru. Vyhodou jsou pomérné nizké ndklady na realizaci a dobré efektivita, i kdyZ nékde (Stérbiny a
obtizné pristupnd mista) je potfeba postup opakovat.

V letech 2008 - 2012 jsem timto postupem v etapich provedl

Uspé€8n€ kompletni sanaci nerezovych konstrukci v hale atrakci a Kontakty

velkého bazénu akvaparku v Kladn€ a v Praze 5 - Barrandové. V obou ‘AV

pfipadech bylo provedeno mofeni, pasivace a 2- vrstvy natér epoxid - | Ing. Antonin Vaculik

PU. Jarnikova 1872 148 00 Praha 11
str. |l email: ava4@ seznam.cz
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20l14/2 Sauny

4 Autor: Pavel Hofrichter
\ 2014
Mezinarodni festival saunového divadla se blizi. Mistrovstvi CR

Cedrus Spa Kunéticka Hora saunovych ceremonidlech piivitd soutéZicich z 12 zem{ svéta.

V piilce biezna se v Cedrus Spa na Pardubicku uskute¢ni nejvétsi svitek zaZitkového saunovani v CR s ndzvem
SaunaFest 2014. Ucast v sout&Zni &asti prislibilo 28 saunérii a pod jejich taktovkou prob&hne bdhem ti{ dnii celkem
50 saunovych ceremoniélii. Ty se stdvaji nedilnym zpestienim pobytu v sauné jiZ i v fad€ saun a wellness center v
CR a zvysuji tak atraktivnost saunovani u Siroké vefejnosti.

Na ndvstévniky, milovniky saunovani,
¢ekd v Cedrus Spa od 14. do 16. brezna 2014
velkolepd podivand. SaunaFest 2014 nabidne
vedle soutéZnich saunovych ceremonialll také
exhibice zahrani¢nich hosti a bohaty
doprovodny program. NavStévnici si mohou
vyzkouSet saunové procedury - hammam,
ruské metlickovani, beauty procedury jako je
solny peeling nebo medovd saunova
kosmetika. Vedle prohtivaren Cedrus Spa zde
bude k vyzkouSeni i venkovni sudova sauna
CARETTA.

SoutéZici saunéfi, ktefi patii mezi $pi¢ku v CR, predvedou v
oficidlnim "Mistrovstvi CR v saunovych ceremonislech”" své
pojeti zdZitkového saunovani. Saunovy ceremonidl je zazitkem
v sauné, kdy saunér polévd kameny na kamnech vodou s
vonnou esenci a nasledné€ rozviii horky vzduch ru¢nikem po
sauné. Moderni saunové ceremonidly jsou pak doprovazeny
hudbou a specidlnimi svételnymi efekty a maji svlij pribéh. Jde
vlastné o desetiminutové divadlo pfimo v sauné. Hodnotit se
bude nejen celkové provedeni ceremonidlu, ale také znalost
vonnych esenci a komunikace s navstévniky. Vyherci ¢eského
mistrovstvi ¢ekd cesta na mistrovstvi svéta a dalSi zahrani¢ni
soutéZe. Vit€z pak ziskd zdjezd jachtou Silva podél
Chorvatskych ostrovit od CK Natur Travel a dalS$i hodnotné
ceny.
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Sauny

SaunafFest

20I14/2

Velka cena CR v saunovych ceremonialech

V ramci Saunafestu prob&hne také druhd, mezindrodni "Velkd cena CR v saunovych ceremonislech”. Cesti
saunéfi se utkaji o pfizen poroty s t€émi nejlepSimi saunéry ze svéta. O tom, Ze maji Sanci svédci lonské druhé misto
Jaroslava Pallase. VSichni soutéZici ziskaji cenné body do svétového Zebricku saunérli - Saunaranking.com.
SaunaFest je za kratkou dobu své existence povazovén za jednu z nejprestiznéjSich evropskych saunovych udalosti.

Uéastnici

"Na SaunaFest pfijedou
nejlepSi saunéfi ze svétové
Spicky, naptiklad Fabian van
Dijk z Nizozemska, Egri Csdba
z Madarska, Italové Renato a
Luca, v poroté bude piisobit Lay
Pang Ong z Daéanska. NaSim
cilem je pripravit zajimavy
program pro Sirokou vefejnost,

upozornit  na  prospeésnost
pravidelného  saunovdni a
pomoci rozsifit saunové

ceremonidly do dalSich mist v
CR,* fik4 Pavel Hofrichter, ¢len
predstavenstva Ceské asociace
wellness, odbornik na zaZitkové

%

" saunovani a feditel produkcni spolecnosti RAIN.cz, kterd zajiStuje organizaci akce.

Cile saunafFestu

"Smyslem SaunaFestu totiZ neni jen samotnd soutéZz. Jde také o vyménu

zkusSenosti a moznost inspirace, kterou uvitaji hlavné odbornici z hotelt a
sportovnich zafizeni i dalsi wellness profesiondlové," dodava Pavel
Hofrichter, ktery ve spolupriaci s odborniky ze zahrani¢i zde bude
organizovat i konzultace a workshopy jak pravé zazitkové saunovéni zavést

do nabidky saunovych svétl a saun.

Akce je pordddna pod zaStitou
oborovych asociaci - Ceské asociace
wellness,  Asociace  pracovnikli v
regeneraci, Asociace ¢eskych
aromaterapeutll a Asociace bazénti a saun

CR.
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Kontakty:

Pavel Hofrichter
Rain.cz, s.r.0.

Strasinska 11, Praha 10

email: pavel.hofricher@rain.cz
www. zazitkovesaunovani.cz
tel.: 603 840 883
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Postavte si wellness s nami - |l Autor: Monika Smekalova

Novinky 2014

V minulém Cisle jsme se Vam snaZili piibliZzit firmu Caretta Spa, kterd je ryze cCeskou firmou
zabyvajici se vyrobou vitivek, saun, parnich kabin a wellness dopliikli. V dnesnim dile Vim priedstavime
novinky v oblasti vyroby vitivek pripravené pro rok 2014.

Firma Caretta Spa se snaZi co nejvice pribliZit pfanim a poZadavklim zdkaznika. V dne$ni moderni dobé jsme proto
pro Vas pripravili fadu technologickych novinek, které doplni moderni design a pfinesou nezapomenutelny zazitek
z relaxace ve vifivce.

Caretta Connect

Mezi jednu z hlavnich novinek fadime internetové rozhrani pro
ovladani spa Caretta Connect. Tato aplikace chytrého telefonu vyuziva
zékladi celosvétového systému Balboa Worlwide APP (BWA ™)

e y Pomoci aplikace je ovlddani vifivek velmi jednoduché, rychlé a
. i pohodiné pro kazdého uzivatele. V4aS mobilni telefon Vam bude podévat
=l l N informace o stavu Vasi vitivky a jednoduse Vam pfipravi horkou lazen

po dlouhém a tnavném dni.

Fontana mladi
/nggdesign

Pokud si touZite prodlouzit mladi, potom Vés bude zajimat novinka zvana [N
MicroSilk neboli fontdna mladi. Pracuje na principu vytvafeni miliont
mikrobublinek bohatych na kyslik, jenZ nasyti vodu ve vifivce. Bublinky
pronikaji do vSech pérti pokozky a odvadi z nich veskeré necistoty. Mezi dalsi
blahodédrné ucinky patii posileni kardiovaskularni ¢innosti, odbourdvani stresu
a celkové prokrveni pokozky. Vase télo se bude po koupeli citit mladistvé a
svéZe. Prostfednictvim naSich vyrobkdl se snaZime vytvéfet neuvéfitelné
proZitky, které plsobi na vSechny VaSe smysly. Pripravili jsme jedinecny
bali¢ek zahrnujici Blue Trans Surround Sound systém, chemoterapii a
Aromtarapii Cass.

Hudba, svétlo, viné

Blue Trans Surround Sound systému pracuje prostiednictvim bluetooth
pfimo z doméciho audio systému nebo s vyuZitim telefonu a tabletu. Hudba je
prenasena skofepinou vifivky, ve které relaxujete pifimo do vody ve vifivce. Lze tedy doslova fici, Ze se citite jako
pfi koncertnim s6lu.

Chromotorepie je v dnesni dobé zndméjsi pod ndzvem colorterapie. Co si predstavit pod ndizvem Chromoterapie?
Jedna se o metodu, kterd vyuziva barevné svétlo na posileni organizmu a uspokojeni téla i mysli. V soucasnosti se
vyuziva jako dopliikova 1écba v medicing.

. ]?opreJ}e ,51 relaxacnvlch l%cmku spolll/ s nékterymi z mnol'la Kontakty: =
jemnych vini. Jednoduse stisknete tlacitko a Aromaterapie ewﬂ.
Cass miuzZe zacit ptisobit. Jedna se o davkovani aroma v plynném | Monika Smékalovi =
skupenstvi do bublin prostupujici lazni. Caretta Spa CZ _———

Pokud si prejete dozv&d&t o nasich novinkédch a vyrobeich | Vyhledy 424/25725 28 Ostrava Hoctdlkovice

vice, kontaktujte nds, rddi Vam zodpovime Vase dotazy. http:www.caretta-spa.cz;
E-mail: monika.smekalova@caretta-spa.cz
str. 14 Tel.: +420 606 092 500
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Tehotenska masaz Autor: lvana Smrékova

Uleva p¥i potizich

Z historie mame diikazy o vyuZiv4ni masé¥e v 1é&ebné terapii nejen ve staré Cing, ale i ve starém
Egypté. MasaZ dnes chipeme jako védomé uplatnéni tisice let starych technik, jeZ dodnes pfirozen& a
spontdnné praktikuji narody, které jsou v uZ§im kontaktu s pfirodou.

Maséaz béhem téhotenstvi ulevi matce pii bolestech a leh¢ich
zdravotnich potiZich. Poskytuje hlubokou relaxaci. Zaroven
posiluje laskyplny vztah k sobé sama a k ditéti.

Maséz t€hotné Zené sniZuje tnavu a znatelné zvySuje energii.
rezim. Aktivuje krevni a lymfaticky obéh. Tlumi bolesti zad,
hlavy, nohou. Redukuje tvorbu kreCovych Zil a strii, sniZuje
zadrzovani vody v téle. Pomoci doteki si Zena postupné zvyka
na nové tvary svého t€la. Masaz v obdobi gravidity zklidfiuje a

/////

porod, na dotykani se a mazleni s miminkem. \

Kontraindikace

Ne vkazdém pripadé je masdZ vhodna.
Kontraindikaci je velkd ztrita vody nebo krve.
Masaz by nemély podstupovat diabeticky. Také pri
prechodnych onemocnéni jako je chfipka,
nachlazeni, vysokd horecka, vSechny druhy
vnitinich a vnéjsich infekci, zvraceni, ¢i jakdkoliv
neobvykld bolest bficha, v zddech je vhodné se
masdzi vyhnout. Absolutni zédkaz je pfi vysokém
krevnim tlaku, preeklampsii.

Masaz nedoporucujeme ani v prvnim trimestru t€hotenstvi, kdy dochdzi k velkym fyzickym 1 hormonalnim
zméndm a je zde zvySené riziko potratu. Masaz neni vhodné provadét, jakmile zaznamendme zmény na pokoZce
jako je napf. vyrdzka, oteviend rana, pohmozdénina, kifecové Zily.

Budouci maminka by méla predem ziskat informace o Clovéku, ktery bude masaz provadét. Pozitivni je
doporuceni pifimo z poradny, z pfedporodnich kurzii, matefskych center, ¢i od kamaradky. Idedlni je porodni
asistentka proskolena v oblasti masazi ¢i fyzioterapeut.
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20l14/2 Masaze
Teéhotenska masaz

Masazni prostredky

Pfi masédzi pouZivdme rizné druhy oleju, které hlavné nedrdzdi a
nezptsobi alergickou reakci.Pro vSechny druhy pleti je vhodny mandlovy
olej, olej z duziny meruriky a broskve. To jsou zdkladni oleje.

Esencidlni olej, bergamot, ma antiseptické vlastnosti, pomaha pfi stresu,
uzkosti, ¢i depresi. Cypfi§ posiluje Zilni stény, normalizuje mastnou plet,
redukuje otoky a celulitidu. Eukalyptus ma stimulujici d¢inky, je uc¢inny pfi
infekci dychacich cest, plisobi jako analgetikum, sniZuje bolesti svald.
Levandule omlazuje a harmonizuje pokozku, stimuluje imunitni systém.
Citron ma Cistici ucinky, sniZzuje horecku. Hefmének je vhodny pro vSechny
typy pleti. Tento druh oleje je zndmy svymi analgetickymi ucinky, tisi bolesti.
Je silné protizanétlivy, pomédha pfi zanétlivych onemocnéni jako je gastritida,
zanét tlustého stieva nebo zanéty kaze. Zklidniuje alergickou a citlivou plet, je
vhodny t€Z na viedy, spéleniny a zanicené rany. Rozmaryn je vynikajici proti
zadrzovani tekutin v téle a na poruchy lymfatického systému. Pomahd pri
bolestech svalii a kloubti, omezuje celulitidu a obezitu. Podporuje rust vlasi a
sniZzuje tvorbu lupi. M4 diuretické ucinky, proto se nepouZziva v prvnich 5ti _
mésicich téhotenstvi. A ' : |

Oleje by se nemély pouZzivat ve velkém mnoZstvi, vZdy se nandsi takové
mnoZzstvi, které usnadni masirovani a jeZ muZeme rukama lehce rozettit. NeZ
zaCneme masirovat, vyzkousime na malé a citlivé Casti téla, zda vybrany olej
nezpusobuje alergickou reakci. Oleje skladujeme na tmavém a suchém a ne prili$
teplém misté v lahvich z tmavého skla. Pamatujme: v t€hotenstvi nepouzivame oleje
z bazalky, skofice, hfebicku, jasminu, majoranky, oregana, maty, rozmarynu, jalovce
a tymidnu.

Existuje mnoho druhii masédzi, ale vétSinu postupli tvoii obmény zdkladnich
hmati. NeZ zaCneme masirovat, poloZime na masirovaného své dlané¢ a tim
upozornime, Ze masdZ pravé zacind. SnaZzme se sladit dech s masirovanym a az
ucitime, Ze jsme oba pripraveni, zaCneme s masazi. Zdkladni hmaty miiZzeme rozdélit
na tfeni, vytirdni, hnéteni, rotaci a chvéni. Masirujeme vsed€ na ltizku, vsedé na
klekacce, v poloze na boku, na zddech (pozor na zménu krevniho tlaku).

Postup masaZze t€¢hotnych se naucite na odbornych seminafich v masérské Skole

% 8 REFIT.

Vyucuje fyzioterapeutka a porodni asistentka Ivana Kontakt r( ./'I i l
Smrekovd, DiS. NejblizZsi termin je 19.3.2014. Blizsi | " on o<ty MASERSKA SKOLA
O A SIS Ivana Smrékovi, DiS., REFIT masérsk4 Skola

Dalsi kurzy a skoleni www.refit.cz; E-mail: refit@refit.cz
Tel./Fax. 284 682 565, 602 261 050
Tradi¢ni thajskd maséz, diagnostika, bafikkovd masaz, Infolinka 607 247 547 (mtiZete i sms)

indickd masd7 antimigrenézni masaZ, mickovani a
zdklady dechové gymnastiky, tejpovani, aplikace Sidlo/prodejna: V Holesovickdch 22, P 8
télovych svict. Ugebny: Poliklinika Prosek, Lovosickd 440/40, P8
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Rolfterapie

Autor: Irena Smidova

Strukturalni integrace

Rolfterapie - metoda, kterd nendsiln€ napravuje Skody
zplisobené Spatnymi pohybovymi ndvyky je ve svét€ zndmé
uZ dlouho. Ted se provadi i u nds Vychédzi z metody, kterd se
plivodné jmenovala Strukturdln{ integrace.

Struktura je v tomto pripadé télesnd stavba, to jak jsou navzdjem
jednotlivé c¢asti téla spolu spojeny. Integrace znamend zplisob
nového uspotddani téla. Autorkou této metody je pani Ida Rolfova
(1896 - 1979) z Ameriky.Studovala biochemii a dosdhla titulu
PhDr. v Kolumbii. Pracovala ve vyzkumu, zajimala se o homeopatii
a jogu a dalSi oblasti. Nebyla spokojend s dostupnymi 1écebnymi
metodami a to ji privedlo na vlastni cestu, kterou pomahala nejdiive
svému synovi a dédle okruhu svych znamych, ktery se rychle
rozsifoval. Pozdéji zacala tuto metodu v Americe vyucovat.

Nejdrive v 1nst1tutu Esalen v Kahfornn a pozd¢ji ve vlastni skole v Boulder v Coloradu.

Jaky je princip

Nase télo se skldda ze svalt, vazii a kosti. Technika je zaméfena na tzv.
fascie, coZz jsou obaly svall, které zajiStuji svalim formu a déli je na
jednotlivé svazky vlaken, spojuji se do Slach a upeviiuji se ke kosti. V téle je
pruznd fascialni sit. Uvolnénim fascii spolu s plisobenim gravitace se chybné
zapojené struktury téla, ve kterych je napéti, nebo nahromadéni a zesilend
tkan, integruji do sprdvného uspofdddni. Télo md po tomto zdsahu
ekonomictéjsi pohyb.

Ida Rolfova zjistila, Ze tuhé vrstvy vaziva se daji az do urcitého bodu
formovat, tak je mozné je zbavit chybnych forem podminénych napft. stresem
. a zranénimi. Tato metoda télo formuje intenzivnimi dotyky.

Nové€ jsou usporaddna hluboka vnitini spojeni, aby se podporil vzpiimeny postoj. Je to proces promény ve
zlepSeni pohyblivosti a napéti, ale 1 vnitini premény samotného ¢lovéka v rameci deseti sezeni. Technika strukturalni
integrace je ucinna a nasledné zmeény maji dalekosahlé dusledky.

Pocity klienta

Vnimavost kaZzdého clovéka je rozdilnd, muZe citit hluboky tlak, palivy pocit v oblasti povrchovych vrstev,
hluboky tlak, ktery je pfijemny a uvoliiuje napéti, nebo také blahoddrnou ¢i jinou bolest. JiZ béhem prvniho sezeni
zacne vnimat rozdil pred terapii a po ni, Behem 10 navstév se Casto zbavi bolesti, se kterymi se potyka delsi Cas a
ndvstéva u lékare nepiinesla predpokldadany vysledek. Rolfterapie je vhodnd pii problémech s bolesti kréni pétefe a
Sije, bolesti loktu, kolen, pfetrvavajici bolest v kotniku, lokdlni bolesti, pfi migréndch, poméhd po operacich,
uvolniuje kiece v organismu, zlepSuje drZeni téla, zlepsuje kvalitu Zivota, posiluje fyzicky a duSevni vyvoj cloveka.
Zajimavé na této metode je, Ze jsou vysledky prace touto technikou okamZité na téle videt a klient pozitivné vnima
okamZité zmény.

Do neddvné doby byla nejblizsi skola v Mnichové, na coz Kontakty:
fada naSich zdjemct neméla jazykové vybaveni a ani finance.

.. oy LM . . Irena Smidovd, MasKA
Nyni je mozné tuto metodu stlidvczvat i v Ceské republice, takze Nad Sutkou 41E, 182 00 Praha

[P VS GG B www.mas-ka.cz; E-mail: info@mas-ka.cz
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20l14/2 Zdrava vyziva

Snidane

Snidané - zaklad a nebo ji mizeme bez vycitek vynechat?

Také se Vam tohle stava po rdanu?: Jste v jednom kole, mrknete na hodinky a vlasy. Vam vstanou hriizou na hlavé.
,UZ jsme méli byt na cesté.” Ale kde nahnat cas? Hlavou Vam proleti skvély ndpad a reknete si: ,,Vynechdm
snidani, ja to doZenu v prdci a déti se naji v auté nebo v tramvaji.* Vrazite détem v lepsim pripadé do ruky rohlik a
utikate se dopravit, kam potrebujete.

No, zase tak skvély ndpad to neni. Alespori z hlediska spravné vyZivy.

Fungovani téla po rano '

Vynechat snidani znamend narusit si spravné fungovani
naSeho téla hned po rénu. Snidané je totiZz jedno ze
zédkladnich jidel, a proto by na ni mél byt kladen velky
diraz. Jestli chcete, aby Vase télo hned od rdna bylo svéZi a
spravné fungovalo a nebo nechcete, aby Vase dit¢ bylo
v budoucnu obézni ¢i mélo nadvahu nebo, nedej Bih* tfeba
zalude¢ni neur6zu ¢i viedy, vénujte pripravé snidané i
snidani dostatek cCasu. A kromé& toho, Ze snidané je
zdkladem, je také stejné jako kazdé jidlo, spolecenskou uddlosti kazdé rodiny.

Snidané pro celou rodinu by se méla skladat ze vSech potfebnych slozek potravy — bilkovin, sacharidd i tukd.
Vstarite tedy o chvilku diive, vymackejte si Cerstvé ovoce a pripravte si snidani, kterou si vychutnate a budete se po
ni citit svéZi a nabyti energii.

Vitaminova bomba

Cerstvd vymackand §tdva (z ovoce & zeleniny) 100 ml nafedéna vodou z kohoutku v poméru 1:1. Tu vypijte
pokud mozno pfed vlastni snidani. Tahle vitaminovd bomba V4s po rdanu probudi a nabije energii.

Spravné snidané

Pfiklad studené snidané Pfiklad teplé snidan&

Plétek celozrnného Zitného ¢i Zitnopseni¢ného chleba Ovesna nebo pohankova ¢i jahlova kase. Nejchutnéjsi je
nebo housky (pro déti do 10 let necelozrnné) a pravd domdci se 1Zici medu a skofici. A pridejte si do
Kousek maésla — NE margarinu a ne kazdy den, ni trochu ofiSkd a seminek. Je to zdravé a dobré. A nebo

*Platek 20-45% tvrdého syra nebo syr pfirodni — i mpzet pridat Gerstvé ovoce a nebo 2 kousky
Lucina, Gervais, Paloucek atd. nakrdjeného suseného ovoce.
nebo

*Kousek Sunky (90 - 98% masa ) — vybirejte dle
sloZeni, oko klame ©
Zelenina — rajCe, okurka, paprika, salit, mrkev — vyberte
si

A co budeme pit? Caj, kdvu, détem nékdy dédme
mléko, méalokdy kakao a vzdy priddme sklenicku vody.
Naucte sebe i své déti pit vodu zvodovodu a ne
z petky (tu kdyZtak vyuZijte na ¢epovanou vodu.) Ta

nebo' z vodovu je zdravéjsi a podstatné levnéjsi.
Bily jogurt 3-3,5% tuku nebo stfedné tucny tvaroh
rozmixovany s ¢erstvym ovocem, miiZzeme pridat Kontakty:

neslazené miisli.

- . . . Mgr. Jifina Kubcova - nutri¢ni specialista,
Me¢jte na mysli, Ze zeleniny neni nikdy dost.

poradce Metabolic balance, Dornova metoda,
Pokud budete trvat na snidani u stolu, nejen, Ze stmelite rodinu, mobilizacni techniky, terapeut SM systému,
ale navic své dit¢ naucite, Ze snidané je zakladni jidlo, které nesmi | kineziotaping
oSidit. A jesté jste ucinili prvni kracek k tomu, aby z VaSeho dit€¢ | Centrum spravné vyZivy a zdravého
nevyrostl baculaty a nemotorny nestastnik . Zivotniho stylu Hradec Kralové
str. IS tel.:60 23 60 623, www.centrum-vyzivy.cz
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P\~ BAZENY & WELLNESS s. r. o.

projektovy ateliér

Nad Sutkou 41, 182 00 Praha 8 - Kobylisy

Nabizime: Projektujeme:
® Investicéni zamér Upravny vod bazénové technologie @
® Studijni Feseni verejnych i rodinnych bazénu

® PD vsech stuprnii Modernizace stavajicich provozi @
® Ekonomické rozbory provozii Wellness a Spa centra @
® Provozni rady Atrakce (tobogany, chrlice,...) ®
® Konzultace Rehabilitacni a lazenska zarizeni ®
® Technické poradenstvi Babycentra @

Referenéni akce:

Barrandov - Sportovni centrum s bazény
Poprad - Aquapark s rekreacnimi bazény
Spindleriv Miyn - Kryté rekreaéni bazény
Praha - Jedli¢ékiv ustav, rehabilitaé. bazén
Frantiskovy Lazné - Kombinovany aquapark

Sokolov - Pristavba atrakci arealu
Pelhrimov - Pristavba krytého arealu

Boskovice - Kryty areal
Slapy - lazenské a lécebné zarizeni
Kosumberk Luze - Détska lééebna

Trebic - Pavilon pro matku a dité

Tel.: 284 021 911, fax: 284 021 909
email: projekce@bazeny-wellness.cz, http://www.bazeny-wellness.cz
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20I14/1 Slevy pro c¢leny APR

Sjednané slevy ¢lenim APR Autor: APR

Bazény a wellness s.r.o.

Projektové prace technologii bazénti a wellness od studii pres vSechny stupné dokumentace pfi rekonstrukcich a
vystavbé novych bazénovych aredldl, sleva 5 % na projektové prace a zpracovani provoznich fadt pro bazény a
sauny, zpracovani ekonomickych vyhodnoceni provoznich niklad.

Od roku 2012 provadime i kazdoro¢ni povinné kontroly skluzavek a tobogani v souladu s novelou normy pro
skluzavky — pro ¢leny APR se zajimavymi cenikovymi slevami. Kontroly provadime i u nové uvadénych skluzavek
a toboganii do provozu.

Kontakt: tel.: 284 021 911, fax: 284 021 919, e-mail: projekce@bazeny-wellness.cz, www.bazeny-wellness.cz

Vv

Satnf skiiiky, kabiny - sleva 5 % na cely sortiment vyrobki.

Kontakt: tel., fax.: 573 335 700, e-mail: dfrajtova@frajt.cz, www.frajt.cz

MasKa - Irena Smidova

Masérské a kadeinické sluzby. Ucesy pro béZny den i pro slavnostni pfilezitosti, vlasové poradenstvi. Masaze
klasické, barikovéani, medové masdzZe, masdze hlavy. - Sleva 10 % na masérské sluzby.

Kontakt: tel.: 284 021 910, mob.: 604 260 131, e-mail: irena.maska@seznam.cz, www.mas-ka.cz

Odbavovaci turniketové a vstupenkové systémy — sleva 3 %

Kontakt: tel., fax:. 495 212 004 , e-mail: info@nessy.cz, www.nessy.cz

VSTVS Palestra

Kurzy, Skoleni, rekvalifikace — sleva 10 % kurzovného

Kontakt: tel.: 281 932 013, e-mail: donevova@palestra.cz, www.palestra.cz

Séfredaktor: PaedDr Michal Effmert, graficky ndvrh, foto titulni strany a dprava fotografii: Ing. Martina K¥enkova

Zpravodaj APR vydava Asociace pracovnikll v regeneraci pro ¢leny APR a pro zdjemce o obor regenerace a wellness.
Kopirovani a nasledné Siteni je povoleno. Neprodejné! © APR
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